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Ratgeber Gesundheit

Wir stellen unsere Verdauung vor grosse Herausforderungen
Unser heutiges Nahrungsange-
bot ist sehr vielfältig.Nur schon
deswegen haben sich unsere
Essgewohnheiten im Vergleich
zu vor 100 Jahren stark verän-
dert. Hinzu kommt, dass die
Nahrungsmittelindustrie lau-
fend neue Produkte entwickelt:
Neue Trendswie «vegan» oder
«High Protein» kommen und
gehen.

UnsereVerdauung leistet
viel – eineHerausforderung
In unserer heutigen hektischen
Zeit nehmen wir uns zu wenig
Zeit fürdieeigentlicheMahlzeit.
Siewird zueinerNebenbeschäf-
tigung – oder wir knabbern aus
Frust oder Langeweile, auch als
«Snacking»bekannt.Mitdieser
Fülleanverschiedenenundneu-
artigenNahrungsmittelnumzu-
gehen, ist eine immense Her-
ausforderung für unserVerdau-
ungssystem.

Die Aufgabe unseres Ver-
dauungssystems ist es, dieNah-
rung so weit aufzuspalten, dass
die verschiedenen Nährstoffe
wie Kohlenhydrate, Fette, Pro-
teine, Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente herausge-
löst werden können. Die Ver-
dauungsenzymeausderBauch-
speicheldrüse (Pankreas) und
derGallensaft sinddabei unver-
zichtbar.Ausserdemunterstützt
und vereinfacht gut zerkaute

Nahrung die Verdauung. Der
Verdauungsprozessdauert – ab-
hängig von der Konsistenz und
der Art der Mahlzeit – mehrere
Stunden, amEndebefindet sich
der grösste Teil der Nährstoffe
inderBlutbahn.Dort stehen sie
unseremKörper alsEnergieund
Co-Faktoren fürdenStoffwech-
sel zur Verfügung.Was in Form
von Stuhl übrig bleibt, sind vor
allemFlüssigkeit undunverdau-
licheNahrungsfasern.

DieVerdauung ist
individuell
NachdemDünndarmgelangen
dieübrig gebliebeneFlüssigkeit
und die Nahrungsfasern in den
Dickdarm.Dort wird demNah-
rungsbrei in erster LinieWasser
entzogen.Einüberauswichtiger
Bestandteil desDickdarms sind
die Bakterien (Mikrobiom). Die
Besiedelung des Dickdarms
durchBakterien ist vonMensch
zu Mensch unterschiedlich.
Schätzungen gehen von 39 Bil-
lionen Mikroorganismen in
unserem Dickdarm aus. Der
grössteTeil davon ist für unsere
Verdauung und allgemein für
unsere Gesundheit sehr nütz-
lich. In gewissen Situationen
können sich aber auch ungüns-
tige Bakterien ansiedeln.

Unterschiedliche Essge-
wohnheiten, die Verdauungstä-
tigkeit sowie die aktuelle

Lebenssituation begünstigen
Unterschiede im Mikrobiom
undwirken sich soaufdieStuhl-
konsistenz, die Gasbildung und
schlussendlichaufdenWindab-
gang aus. Es ist also ganz nor-
mal, dass unsere Verdauung
nicht immer gleich funktioniert
und dadurch der Stuhlgang
nicht immer gleich ist. Die Me-
dizin definiert eine normale
Stuhlausscheidungvondreimal
amTagbis einmal alledreiTage.

WenndieVerdauung
gestört ist
Es kommt immer wieder vor,
dassunsereVerdauungausdem
Gleichgewicht gerät. Dies kann
ein kurzanhaltendes Ereignis
wie etwa eine Nahrungsmittel-
vergiftung wegen Salmonellen
oder eineMagen-Darm-Grippe
sein.

Sobald Symptome wie
Durchfall, VerstopfungundBlä-
hungen länger als vier Wochen
anhalten, sprichtmanvoneiner
chronischen Situation. Auch
SymptomewieMagenbrennen,
saures Aufstossen (Reflux), ko-
likartigeBauchschmerzen, Blut
imStuhl, ungewollterGewichts-
verlust und allgemeines Un-
wohlsein gehören von einer
medizinischen Fachperson ab-
geklärt.

Die Hausärztin oder der
Hausarzt können diverse Ab-

klärungen indieWege leiten. In
bestimmten Fällen ist auch der
Beizug einer Gastroenterologin
oder eines Gastroenterolo-
gen (Magen-Darm-Spezialis-
tin/-spezialist) sinnvoll, umder
möglichen Ursache der Be-
schwerdenweiteraufdenGrund
zu gehen. Dabei ist es wichtig,
an eine möglich Zöliakie (Glu-
tenunverträglichkeit) zudenken
und diese auszuschliessen.

Nicht selten sind alleUnter-
suchungen unauffällig, das
heisst, es ist kein Tumor, keine
Entzündung und keine Fehl-
funktionderOrganeerkennbar.
DieBeschwerden sindhingegen
weiterhinvorhandenundbeein-
trächtigen die Lebensqualität
der betroffenen Person. In sol-
chen Fällen spricht dieMedizin
von einem Reizdarmsyndrom
(Colon irritabile).

Wird in der Folge eine Nah-
rungsmittelintoleranzvermutet,
gibt es Tests zur Bestimmung
einerLaktose- oderFruktosein-
toleranz. Da diese Tests jedoch
nicht das ganze Spektrum der
möglichen Intoleranzen abde-
cken, arbeitenwir in derErnäh-
rungsberatung sehr häufig mit
diagnostischen Auslassdiäten –
zumBeispiel fürFodmap-reiche
Nahrungsmittel («Fermentable
Oligosaccharides, Disacchari-
des,Monosaccharides andPoly-
ols») oderHistamin. ImGrund-

satz geht es in den Beratungen
immerdarum,dieLebensquali-
tät zu verbessern und eine aus-
reichende Nährstoffabdeckung
sicherzustellen.

Ernährunganpassen,um
Keimezuvermeiden
Neue Forschungsergebnisse
zeigen, dass eine Überwuche-
rung von Bakterien und/oder
beispielsweise Candida-Pilzen
im Dünndarm (auch: Small In-
testinal Bacterial Overgrowth,
SIBO) zu reizdarmähnlichen
Symptomen führt. Diverse
Krankheiten,Medikamenteund
unsereheutigenEssgewohnhei-
tenbeeinflussendieDarmtätig-
keit und begünstigen die An-
siedlung vonKeimen imDünn-
darm.

Bei einer SIBO-Diagnose
wird in einemersten Schritt der
Therapiemit antibiotisch wirk-
samen Medikamenten oder
Pflanzenprodukten die Anzahl
derMikroorganismen imDünn-
darm reduziert. Der zweite
Schritt umfasst eine Ernäh-
rungsanpassung, damit eine er-
neute Ansiedlung mit Keimen
möglichst vermieden werden
kann. ImSpital Limmattalwur-
de hierzu in enger interprofes-
sioneller Zusammenarbeit von
Ernährungsberatung und Gas-
troenterologie ein neues Be-
handlungskonzept erarbeitet.

Publikumsveranstaltung im
SpitalLimmattal
Sindsieneugieriggewordenund
möchten mehr über ihre Ver-
dauungerfahren?AmDienstag,
17. Juni, um19Uhrfindet imAu-
ditorium des Spitals Limmattal
eine Publikumsveranstaltung
mit dem Thema «Verdauungs-
probleme–Nahrungsmittelinto-
leranzen und Allergien als
möglicheUrsachen»statt.Refe-
rentin Anita Wenk, Ernäh-
rungsberaterinBScmit Schwer-
punkt Nahrungsmittelintole-
ranzen und Nahrungsmittelal-
lergien, wird im Anschluss an
den Vortrag sowie beim an-
schliessendenApéro gerne Ihre
Fragen beantworten.
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